കൊറോണ ഒട്ട്‌ ബ്രേക്ക്‌- മാനസികാരോഗ്യ മാര്‍ഗ്ഗനിര്‍ദേശങ്ങള്‍ 


MENTAL HEALTH PROGRAMME 


കുട്ടികളെ പരിചരിക്കുന്നവര്‍ക്കുള്ള നിര്‍ദ്ദേശങ്ങള്‍ 


1. ഭയം, സങ്കടം തുടങ്ങിയ വികാരങ്ങള്‍ പ്രകടിപ്പിക്കുന്നതിനുള്ള നല്ല വഴികള്‍ 
കണ്ടെത്താന്‍ കുട്ടികളെ സഹായിക്കുക. വികാരങ്ങള്‍ പ്രകടിപ്പിക്കാൻ ഓരോ 
കുട്ടിക്കും അവരുടേതായ വഴികളുണ്ട്‌. ചിലപ്പോള്‍ കളി, ചിത്രരചന തുടങ്ങിയ 
സര്‍ഗ്ഗാത്മകമായ പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളില്‍ ഏര്‍പ്പെടുന്നതിലുടെ ഇത്‌ സാധിക്കുന്നു. 
കുട്ടികള്‍ക്ക്‌ അവരുടെ അസ്വസ്ഥജനകമായ വികാരങ്ങള്‍ സുരക്ഷിതവും 
പിന്തുണയുള്ളതുമായ അത്തരിക്ഷത്തില്‍ പ്രകടിപ്പിക്കാനും ആശയവിനിമയം 
നടത്താനും കഴിഞ്ഞാല്‍ ആശ്വാസം ലഭിക്കുന്നു. 


2. സുരക്ഷിതമാണ്‌ എങ്കില്‍ കുട്ടികളെ കുടുംബത്തോടുമൊപം നില്‍ക്കാന്‍ 
അനുവദിക്കുക. കുട്ടികളെ അവരുടെ രക്ഷിതാക്കള്‍/പരിപാലകരില്‍നിന്നു 
അകറ്റിനിര്‍ത്തുന്നത്‌ പരമാവധി ഒഴിവാക്കുക. ഒരു കുട്ടിയെ അവന്റെ/അവളുടെ 
പ്രാഥമിക പരിപാലകരില്‍ നിന്ന്‌ വേര്‍തിരിക്കേണ്ടതുണ്ടെങ്കില്‍ ഉചിതമായ ബദല്‍ 
പരിചരണം ഉറപ്പാക്കുകയും ഒരു സോഷ്യല്‍ വര്‍ക്കരുടെയോ, തത്തുല്യമായ 
മറ്റാരുടെയെങ്കിലുമോ സേവനം ഉറപ്പാക്കി കുട്ടിയെ നിരന്തരമായി ഫോളോ അപ്പ്‌ 
ചെയ്യുകയും വേണം. കൂടാതെ, വേര്‍പിരിക്കല്‍ സമയത്ത്‌ രക്ഷിതാക്കളുമായും 
പരിപാലകരുമായുള്ള നിരന്തര ബന്ധം ഉറപ്പാക്കുക. ദിവസേന രണ്ടുതവണ ഫോണ്‍ 
ചെയ്യുകയോ വീഡിയോ കോള്‍ ചെയ്യുകയോ ആവാം. കുട്ടികളുടെ 
പ്രായമനുസരിച്ചുളള ആശയവിനിമയ രീതി തിരഞ്ഞെടുക്കുക. 


3. ദൈനംദിന ജീവിതത്തില്‍ പരിചിതമായ ദിനചര്യകള്‍ കഴിയുന്നത്ര നിലനിര്‍ത്തുക. 
കുട്ടികള്‍ വീട്ടിൽ തന്നെയാണെങ്കില്‍ പ്രത്യേകിച്ചും, കുട്ടികള്‍ക്ക്‌ അവരുടെ 
പ്രായത്തിനനുസരിച്ചുള്ള പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളില്‍ മുഴുകാനുള്ള അവസരം ഒരുക്കുക. 
സാമൂഹിക ബന്ധം നിയന്ത്രച്ചിട്ടുണ്ടെങ്കിലും, കഴിയുന്നിടത്തോളം 
കുടുംബത്തിനുള്ളില്‍ മറ്റുള്ളവരുമായി കളിക്കാനും അവരുമായി ഇടപഴകാനും 
കുട്ടികളെ പ്രോത്സാഹിപ്പിക്കുക. 


4. മാനസികസമ്മര്‍ദ്ദത്തിന്‍റെയും പ്രതിസന്ധിയുടെയും സമയത്ത്‌ കുട്ടികള്‍ കൂടുതല്‍ 
അടുപ്പം ആഗ്രഹിക്കുകയും മാതാപിതാക്കളില്‍ നിന്ന്‌ കൂടുതല്‍ കരുതല്‍ 
പ്രതിക്ഷക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. 00൧൧ 19 സംബന്ധിച്ച്‌ സത്യസന്ധവും 
പ്രായത്തിനനുസൃതമായ വിവരങ്ങള്‍ കുട്ടികളോട്‌ പങ്കുവെക്കുക. കുട്ടികള്‍ക്ക്‌ 
ആശങ്കകള്‍ ഉണ്ടെങ്കില്‍ അവ ഒരുമിച്ചു അഭിസംബോധന ചെയ്യുന്നത്‌ അവരുടെ 
ഉല്‍കണ്ഠ കുറക്കാന്‍ സഹായിക്കും. പ്രയാസകരമായ സാഹചര്യങ്ങളില്‍ സ്വന്തം 
വികാരങ്ങള്‍ എങ്ങനെ നിയന്ത്രിക്കണമെന്ന്‌ മനസിലാക്കാന്‍ കുട്ടികള്‍ 
മുതിര്‍ന്നവരുടെ പെരുമാറ്റങ്ങളും വികാരങ്ങളും നിരീക്ഷിക്കും എന്നുള്ളത്‌ 
ഓര്‍മിക്കുക. 
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